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В связи с ярко выраженной тенденцией к резкому снижению 
двигательной активности (гипокинезии), значительным уменьшением 
физических нагрузок у различных категорий населения, ухудшением 
экономической и экологической обстановки в Республике Беларусь основной 
задачей, стоящей перед специалистами физической культуры, является 
привлечение к систематическим занятиям физической культурой и спортом 
людей разного возраста, пола, уровня подготовленности и состояния 
здоровья. 
Это объясняет поиск и внедрение таких форм занятий, которые 
способствовали бы укреплению здоровья, развитию физических качеств, 
были бы привлекательными, соответствовали интересам и потребностям 
занимающихся. 
Здоровье нации во многом определяется здоровьем женщины, 
сохранение и поддержание которого составляет задачу общегосударственной 
важности.  
Поэтому проблема физического совершенствования и укрепления 
здоровья женщин занимает особое место в теории и методике физического 
воспитания. 
Разработка новых эффективных средств и методов расширения 
функциональных возможностей организма человека, повышения 
работоспособности и его устойчивости к заболеваниям находятся в центре 
внимания целого ряда наук, таких как теория и методика физического 
воспитания и спорта, психологии, педагогики, физиологии, 
профилактической медицины и др. 
Поиск нового в данной сфере и влияние моды обуславливают 
появление новых и нетрадиционных в массовом физкультурном движении 
видов двигательной активности для женщин, таких как аэробика, шейпинг, 




Наряду с новыми видами двигательной активности плавание 
традиционно остается в арсенале испытанных средств физической культуры, 
имеющих большое оздоровительное и прикладное значение.  
Применение отдельных упражнений при занятиях в воде известно 
давно и успешно используется как в практике спорта, так и в системе 
оздоровления с целью реабилитации, рекреации, развития отдельных 
физических качеств. 
В отечественной литературе и практике занятия физическими 
упражнениями в воде, сочетающие элементы плавания, гимнастики, 
стретчинга и силовые упражнения, принято называть аквааэробикой. 
Данные упражнения ориентированы на решение преимущественно 
рекреационных задач. Основная направленность - оздоровление, повышение 
физической подготовленности и работоспособности. По мнению зарубежных 
авторов движения, выполняемые в условиях водной среды, в наибольшей 
мере соответствуют особенностями женского организма. Разработаны 
отдельные рекомендации по проведению занятий аквааэробикой с детьми, 
женщинами молодого и зрелого возраста. 
Занятия по аквааэробике могут посещать женщины, которым 
противопоказаны занятия в физкультурных залах с такими заболеваниями 
как варикозное расширение вен нижних конечностей, с большим 
избыточным весом, остеохондрозом, остеопорозом и обменным 
полиартритом и др. 
Существует крайне мало противопоказаний для занятий аквааэробикой, 
что делает ее в настоящее время не только популярной и привлекательной, 
но доступной и полезной для женщин разного возраста. 
Рабочая гипотеза. Предполагалась, что занятия аквааэробикой будут 
способствовать появлению позитивных изменений динамики физического 
развития и функционального состояния организма девушек. 
Цель исследования. Определить эффективность применения занятий 





1. Изучить литературные источники по теме исследования. 
2. Провести эксперимент по определению влияния аквааэробики на 
повышение функциональных возможностей организма девушек. 
3. Разработать практические рекомендации по повышению 
функциональных возможностей организма девушек средствами 
аквааэробики. 
Объект исследования – занятия акваэробикой с девушками 18-24 лет. 
Предмет исследования –функциональные возможности организма 
девушек. 
Методы исследования. В процессе работы были использованы 
следующие методы исследования:  
1. теоретический анализ и обобщение литературных источников; 
2. педагогические наблюдения; 
3. измерительные пробы и тесты; 
4. педагогический эксперимент; 
5. методы математической статистики. 
Новизна исследования заключается в выявлении влияния 
экспериментальной методики на повышение функциональных возможностей 
организма девушек 18-24 лет, по сравнению со стандартными программами. 
Практическая значимость заключается в комплексной оценке и 
сравнении разработанной нами методики и стандартных методик 
направленных на повышение функциональных возможностей организма 





Глава 1. Состояние изучаемого вопроса по данным обзора 
литературы 
 
1.1. Аквааэробика как средство повышения функциональных 
возможностей организма 
 
Вода в бассейне прохладнее тела, за счет этого во время занятия 
аквааэробикой тратится энергия не только на выполнение движений, но и на 
поддержание его температуры. Причем основная доля калорий берется 
именно из жировых отложений. Поэтому регулярные занятия в воде служат 
гарантией сжигания лишних килограммов, в сочетании со сниженной 
нагрузкой на суставы и опорно-двигательный аппарат в целом. Преодолевая 
сопротивление воды, всего за 1 ч сжигается около 700 ккал. Вибрация воды, 
в свою очередь оказывает массирующий эффект, что позволяет устранить 
видимые излишки жировых отложений на теле.  
Занятия аквааэробикой бесспорно влияют на осанку. Благодаря тому, 
что занимающийся пытается вертикально удержать положение тела в воде, 
он не сутулит спину и всегда втягивает живот. На занятиях с использованием 
неподвижной опоры и дополнительными отягощениями, значительно 
увеличивается нагрузка на естественные мышцы стабилизаторы, так как 
организм постоянно пытается найти неподвижную опору и стабильность. 
Занятия аквааэробикой способствуют гармоничному развитию мускулатуры. 
Кроме этого, вода сама по себе обеспечивает легкий массаж всего тела. 
Во время выполнения движений в воде нагрузка на суставы более 
щадящая, не удается выполнять резкие выпады или махи конечностями, 
сопротивление воды смягчает движения и уберегает от травм, что в свою 
очередь способствует развитию гибкости и подвижности в суставах[2]. 
Упражнения в воде различной интенсивности улучшают работу 
сердечно-сосудистой системы, так как при занятиях аквааэробикой почти 




позволит вода, следовательно, риск нанести вред вашему сердцу сведен к 
нулю.  Постоянные тренировки в воде показаны всем категориям людей, ведь 
гиподинамия давно стала причиной ранних проблем в работе сердечно-
сосудистой системы, даже в молодом возрасте. Ко всем органам получает 
доступ кровь, насыщенная кислородом, создавая им более комфортные 
условия для работы. 
Физические нагрузки повышенной интенсивности противопоказаны 
людям, страдающим варикозным расширением вен, а вот аквааэробика а вот 
аквааэробика здесь не имеет противопоказаний и отсутвует риск обострения. 
Упражнения в воде способствует закаливанию организма, снимают стресс, 
укрепляет нервную систему. Занятия аквааэробикой дарят бодрость и 
хорошее настроение[34]. 
Аквааэробика очень эффективна для похудения, занятия ускоряют 
метаболические процессы в организме. На выполнение упражнений в воде 
затрачивается больше энергии, чем на суше. Телу нужны калории не только 
для того, чтобы двигаться, но и на обогрев и поддержание правильно 
положения. Для того, чтобы не замерзнуть, занимающиеся стараются 
двигаться быстрее. Во время занятий обычной гимнастикой на суше тратится 
около 400 ккал, интенсивно выполняя комплекс упражнений в воде организм 
сжигает все 600 ккал.  Людям с избыточным весом проще выполнять 
упражнения в воде, чем на суше[4]. 
Вода обладает свойствами, оказывающими уникальное воздействие на 
организм. Важнейшие из них - это выталкивание, сопротивление и 
гидростатическое давление. 
Выталкивание ослабляет гравитационное притяжение любого тела к 
поверхности земли, и соответственно сокращает вес тела, что позволяет 
снять нагрузку с опорно-двигательного аппарата, особенно с позвоночника. 
Поэтому, теряя в воде примерно 30% веса, многие упражнения делаются 
намного легче, чем на суше. С другой стороны, уменьшение веса в воде резко 




беговых движений. В то же время упражнения, направленные на 
преодоление силы выталкивания, способствуют улучшению мышечного 
тонуса. 
Сопротивление воды при перемещениях тела в 12 раз превосходит 
сопротивление воздуха и требует больших усилий, чем при занятиях на суше, 
поэтому некоторые упражнения, которые легко делать в зале, в воде 
выполнять значительно труднее. Именно преодоление телом сопротивления 
воды дает дополнительную нагрузку и создает эффект тренировки с 
утяжелением, повышает выносливость и улучшает координацию движений. 
Побочным, но очень важным результатом занятий аквааэробикой является 
быстрое сжигание калорий. Оно способствует более эффективному 
снижению веса. Ускоряются обменные процессы в коже, отсутствуют 
застойные явления, улучшается работа лимфатической системы[8].  
Гидростатическое давление воды улучшает циркуляцию крови по 
организму. Причем оно не усиливает кровоток в работающих мышцах, 
который возникает при занятиях на суше. Это увеличивает объем крови, 
поступающей во внутренние органы, например, в почки. Следовательно, они 
начинают функционировать более активно, что особенно полезно тем, у кого 
в организме накапливается избыточная жидкость (при заболеваниях почек, 
сердечно-сосудистой системы, избыточном весе). Кроме того, в воде 
тренируется сердечно-сосудистая система, стимулируется возврат венозной 
крови в сердце. Это снижает риск застаивания крови в нижних конечностях и 
образования тромбов, что будет полезно тем, кто страдает варикозным 
расширением вен[1]. 
Гидростатическое давление создает массажный эффект. Оно подобно 
тугой сдавливающей повязке, снимая которую (при выходе из воды), тело 
чувствует приятную легкость и расслабленность. Эти ощущения также 






1.2. Анатомо-физиологические особенности девушек 18-24 лет 
 
Занимаясь физическими упражнениями, девушкам нельзя забывать об 
особенностях женского организма, а, следовательно, и о физических 
возможностях их организма. 
Основной особенностью организма женщин является присущая ему 
функции материнства - продолжение рода. Эта функция в силу 
закономерностей единства функции и формы порождает некоторые анатомо-
физиологические особенности. Установлены также отличия у мужчин и 
женщин в соотношении длины отдельных звеньев ног. Несмотря на то, что 
длина нижних конечностей относительно роста мужчин и женщин 
одинакова, длина бедра у женщин больше. Длинное бедро и недостаточная 
сила мышц значительно затрудняют выполнение важных элементов техники 
бега и прыжков[11]. 
В женском организме значительно больше жировой ткани. Чем меньше 
физически развита девушка, тем больше жировая прослойка, особенно в 
области груди, таза и бедер. Таким образом, у женщин наиболее слабо 
развиты мышцы спины, плечевого пояса, брюшного пресса и ног. При 
недостаточной силе этих мышечных групп им труднее выполнять 
упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
Цикл менструальных изменений оказывает влияние на ряд других 
систем женского организма. Нередко меняется состав крови, наблюдается 
повышенная возбудимость нервной системы, снижается тонус мышц. В эти 
дни мышечная сила и быстрота становятся меньше. Следует особо отметить, 
что в этот период у девушек увеличивается подвижность в суставах, что 
необходимо учитывать в спортивной практике[5]. 
В связи с происходящими изменениями в период менструальной фазы 
наблюдаются колебания уровня работоспособности. Наивысшая 
работоспособность - отмечается в секреторной фазе (сразу после 




Следовательно, чтобы не было значительного спада в результатах и 
отрицательной реакции организма, в этот период надо рекомендовать 
продолжать занятия физическими упражнениями, исключая упражнения с 
большими статическими напряжениями и упражнениями выполняемыми в 
максимальном темпе. 
При работе с девушками среднего и старшего школьного возраста 
инструктор должен учитывать эти особенности женского организма и 
соответственно регулировать нагрузку при выполнении физических 
упражнений. 
Говоря о специфических функциях организма девушек, необходимо 
также остановиться на некоторых особенностях их двигательной 
деятельности[4]. 
Двигательный аппарат у девушек меньше, чем у мужчин, он более 
приспособлен к выполнению упражнений не связанных с силовыми 
нагрузками , что объясняется особенностями строения женского тела и более 
слабым развитием мышц. Слабее у них и связочный аппарат, а потому 
больше вероятность травмирования. Мышечная масса у девушек не 
превышает 35 % массы тела, тогда как у мужчин она составляет 40-45 %. 
Сердечнососудистая система у женщин хуже приспосабливается к 
новым условиям работы. На повышение запросов организма во время 
физической нагрузки сердце женщин реагирует учащением сокращений. Это 
следует учитывать тренерам в работе со спортсменками, особенно если 
тренировка направлена на выработку скоростно-силовых качеств[6]. 
Аэробные и анаэробные возможности девушек также несколько 
меньше, чем у мужчин. Если у квалифицированных спортсменок девушек 
максимальное потребление кислорода составляет в среднем 60-65 мл/кг/мин, 
то у спортсменов юношей - 75-86 мл/кг/мин. Энергетические возможности 





Основная биологическая особенность женщин - это волнообразное 
изменение функционального потенциала организма во время овариально-
менструального цикла. 
Овариально-менструальный цикл делится на пять фаз:  
1--6-й дни – менструальная; 
7--12-й дни – постменструальная; 
13--15-й дни – овуляторная; 
16--25-й дни - пост овуляторная; 
26--28-й дни - предменструальная. 
Работоспособность, скоростные возможности и скоростная 
выносливость девушек занимающихся физическими упражнениями и 
спортом в различные фазы неодинаковы. Наиболее высоки они в 
большинстве случаев в дни пост менструальной и пост овуляторной фаз 
цикла. Самая низкая физическая работоспособность девушек в дни 
овуляторной и менструальной фаз. Но и в это время спортсменки способны к 
кратковременным интенсивным усилиям. Поэтому они могут тренироваться 
во все периоды менструации. Большие физические нагрузки у девушек, 
занимающихся интенсивными физическими упражнениями - не влияют 
отрицательно на овулятроиально-менструальный цикл. Однако субъективно 
женщины по-разному переносят менструации[7]. 
 
1.3. Особенности построения тренировок по аквааэробике 
 
Аквааэробика - это эффективная тренировка в воде, направленная на 
укрепление всех мышечных групп и особенно мышц брюшного пресса и 
спины. Название происходит от двух слов - аква (в переводе с латыни - вода) 
и аэробика (комплекс упражнений с элементами хореографии, которые 
исполняются под музыку). Именно на основе танцевальных движений, 





Отличие аквааэробики от аэробики и шейпинга на суше заключается 
лишь в водной среде, что в данном случае имеет определяющее значение. 
Вместо традиционных в  аэробике и шейпинге упражнений на перемещение, 
упор и прыжки, упражнения на занятиях аквааэробикой строятся на 
преодолении сопротивления воды. В построении упражнений используются 
общие принципы занятий аэробикой. Структура построения урока 
аквааэробики выглядит следующим образом: 
1) Разминка. Задача разминки разогреть мышцы и подготовить все 
системы организма для последующей работы. Интенсивность движений — 
умеренная. Все упражнения должны начинаться с небольшой амплитуды 
движения с постепенным ее увеличением. Заканчивается разминка 
короткими растягиваниями. 
2) Основная часть. Варианты основной части различаются в 
зависимости от направленности урока аквааэробики. Задача основной части 
— развитие физических качеств и проработка определенных зон и 
мышечных групп, исходящих из цели занятия.  
3) Заключительная часть. Ее задача — постепенное снижение 
физической нагрузки и эмоционального возбуждения. Сюда включаются 
упражнения на расслабление и растяжку. Интенсивность движений — 
небольшая; движения должны быть плавными[8].  
Занятие аквааэробикой ведет инструктор, показывая все движения, стоя 
у бортика бассейна на суше, лицом к занимающимся. Средняя длительность 
одного занятия - 60 минут. Для занятия аквааэробикой занимающимся 
необязательно уметь плавать, так как занятия в массе своей проходят на 
разных глубинах бассейна и занимающийся может определить для себя 
комфортную глубину для выполнения упражнений, если же занимающийся 
не умеет плавать, то поддерживать его тело в воде будет специальный аква-
пояс, который выдается перед занятием. Возрастных ограничений для 




лет и старше. Занятия аквааэробикой различаются по форме проведения и по 
уровню интенсивности[13]. 
Занятия аквааэробикой проводятся с занимающимися различного 
уровня подготовленности, так же существуют уроки различной 
направленности,. Занимающиеся вправе выбирать урок определенной 
направленности исходя из индивидуальных потребностей, после общения с 
инструктором. Используются дополнительные отягощения, специальное 
оборудование (аквагантели, джогеры, акваперчатки, нудлсы и т.д.) Новичкам 
на занятиях даются простые упражнения, направленные на активизацию 
обменных процессов в мышцах и тканях, укрепление скелетной 
мускулатуры, сердечно-сосудистой и дыхательной системы, нормализации и 
улучшению функциональной деятельность организма. Для занимающихся 
среднего уровня подготовленности даются упражнения с большей степенью 
интенсивности. Для данной группы занимающихся увеличивается 
количество упражнений, темп, число повторений, трудность, плавно 
повышается амплитуда движений. Для самых опытных значительно 
повышается интенсивность занятий, увеличивается количество повторений, 
максимально повышается амплитуда движений, используются упражнения, 
оказывающие комплексное воздействие на весь организм.  
 
1.4. Физиологическая характеристика аквааэробики и выбор 
направленности занятий физическими упражнениями в воде 
 
Аквааэробика представляет собой систему физических упражнений в 
воде. Выполнение этих упражнений, связанное с погружением в воду, 
охлаждением тела занимающегося и давлением на него воды, вызывает более 
энергичную работу сердца[17]. 
Эффект повышения функциональных возможностей сердечно-
сосудистой системы в оздоровительной тренировке в воде назван в 




состоянии покоя и повышении резервных возможностей аппарата 
кровообращения при мышечной деятельности /33,34/. 
Значительные изменения мышечной деятельности в воде обусловлены 
особенностями водной среды: вода в 775 раз тяжелее воздуха, почти не 
поддается сжатию, в 4 раза больше поглощает тепла, в 25 раз интенсивнее 
его проводит[14]. 
Сопротивление воды в 80 раз больше воздуха, что значительно 
усложняет выполнение упражнений и приводит к более быстрому, чем на 
суше развитию силы. Причем, даже интенсивные движения получаются 
плавными и относительно медленными, а находящиеся ближе к водной 
поверхности участки тела испытывают меньше сопротивления, чем в 
глубине. 
Существенное значение имеют такие свойства воды, как теплоемкость 
и теплопроводность. Даже обычное купание и непродолжительное плавание 
способствуют закаливанию, повышая сопротивление воздействию 
температурных колебаний, снижая восприимчивость к простудным 
заболеваниям. Тепловое воздействие повышает обмен веществ, стимулирует 
кровообращение, улучшает трофику тканей, способствует снижению 
мышечного тонуса /19/[16]. 
При занятиях аквааэробикой тактильные и температурные рецепторы 
кожи подвергаются интенсивному раздражению. В ходе занятий происходит 
их адаптация к среде и порог кожной чувствительности снижается, что 
является одним из компонентов тонкого восприятия воды, называемого 
"чувством воды” /31/. 
Тело в воде освобождается от большей части своего веса, что 
благоприятно сказывается на суставах. Теплая вода особенно полезна для 
людей, страдающих ревматизмом, в ней быстрее также происходит 
расщепление жиров. Другой неоспоримый плюс физической активности в 
воде - телу не нужно выделять пот, чтобы охладить разгоряченные мускулы. 




чем воздух. При охлаждении в воде организм не обезвоживается и не теряет 
с потом минеральных веществ. Расход калорий при одинаковых упражнениях 
в водной среде и вне ее также неодинаков. В воде он увеличен в два раза, 
благодаря эффекту сопротивления более плотной среды и большей 
теплопроводности. При этом даже чрезмерные нагрузки в воде влекут за 
собой гораздо меньше травм, болевых ощущений и других неприятных 
последствий. Так при спокойном плавании энерготраты человека 50-80 
кал/кг. мин, при плавании со скоростью 50 м/мин - 300-310 кал/кг. мин, при 
плавании 70 м/мин - 420-440 кал/кг. мин /20/[15]. 
Изменение динамической и координационной структуры 
двигательного акта в воде объясняется влиянием на активность мышц двух 
противоположных тенденций, при разных формах физических упражнений, - 
снижение напряжения мышц по обеспечению фиксации звеньев в связи с 
гипогравитацией и увеличение напряжения на перемещение звеньев в связи с 
сопротивлением движению в воде (величина сопротивления окружающей 
среды при любом движении возрастает пропорционально квадрату скорости. 
/29/)[18]. 
Общеизвестно, чтہо группы мыہшц действуют взаимозہависимо: 
чрезмерному напряہжению одной груہппы соответствует больہшее ослабление 
противопہоложной. Такое неравноہмерное давление нہа суставы и мышцы 
можہет вызвать боہль. В воہде же нہи одна груہппа мышц нہе остается 
незатрہонутой - из-зہа троекратно усилеہнного по сравнہению с воздуہшным 
сопротивления среہды. Массаж, котоہрый сопровождает любہое движение в 
воде, прекрہасно действует нہа циркуляцию кроہви в коہже и нہа жировые 
отложہения на любہом участке теہла. Таким обраہзом, горизонтальное 
положہение тела и давление воہды достаточно равноہмерно распределяемое пہо 
всей поверхہности тела, создہают облегченные услоہвия для деятелہьности 
сердечно-сосудہистой системы, сниہмая нагрузку с позвоночного стоہлба, 




целесообразность использہования элементов синхроہнного плавания нہа 
занятиях аквааэрہобикой. 
Доказано, чтہо благодаря систематہическим упражнениям в воде 
устранہяется чрезмерная возбудہимость и раздражитہельность, укрепляется 
нервہная система, развивہается способность управہлять своими движеہниями в 
сложہных условиях. Даہже непродолжительное плавہание, раздражая нервہные 
рецепторы коہжи, оказывает влияہние на центраہльную нервную систہему, 
снижает нервہное напряжение, активиہзирует периферическое 
кровообہращение, окислительные процہессы. При этہих упражнениях 
активизہируется обмен вещеہств, улучшается функциоہнальная деятельность 
внутрہенних органов[19]. 
Давлہение воды нہа поверхность теہла и еہе охлаждающее дейсہтвие 
сначала уменьہшает приток кроہви к кожہным покровам, а после выполہнения 
общеразвивающих упражہнений увеличивают егہо, благодаря чеہму кожа 
челоہвека становится гладہкой и эластہичной. 
Занятия аквааэрہобикой повышают устойчہивость организма 
занимаہющихся, закаливают егہо, уменьшая опаснہость возникновения 
простہудных заболеваний[22]. 
Аквааэрہобикой могут занимہаться и лиہца, не умеюہщие плавать илہи 
чувствующие сеہбя в воہде неуверенно. Очеہнь полезны этہи занятия длہя людей 
с избыточной масہсой тела, остеохоہндрозом, варикозным расширہением вен и 
др. 
В связи с тем, чтہо интенсивность мышеہчной работы прہи аквааэробике 
можہет варьироваться в широких предہелах (от пребыہвания в воہде без 
движہений до выполہнения упражнений с максимальной скороہстью, при 
котоہрых ЧСС можہет повышаться дہо 160 - 180 ударов в минуту), онہа может 
применہяться в целہях укрепления сердہечно-сосудистой систہемы людьми 
разлиہчной физической подготовہленности и с разным уровہнем здоровья. 
Большиہнство движений, иہз которых состہоит аквааэробика, - ОРہУ, 




Танцевально-гимнастہические упражнения относہятся к движеہниям 
скоростно-силоہвого характера с включением элемеہнтов динамической, 
иноہгда статической направлہенности. Они требہуют точной дозирہовки силы и 
скорости мышеہчных сокращений, достаہточно высокой коордиہнации 
перемещения часہтей тела. Необходہимость правильного выполہнения 
движений и сохранения иہх ритмической струкہтуры предъявляют 
повышہенные требования к анализаторам - зрителہьному, вестибулярному, 
двигатеہльному[20]. 
Многообразие танцевہально-гимнастических комбиہнаций позволяет 
избираہтельно воздействовать нہа определенные мышеہчные группы. 
Сочетہание танцевально-гимнастہических упражнений (слоہжно - 
координированных и простых) с ходьбой и бегом позвоہляет регулировать 
частہоту сердечных сокраہщений, дыхания, дозирہовать нагрузку, 
разнообہразить движения, делہать их болہее привлекательными. 
Пہо мнению П. Трофимишина (1991), бегоہвые и прыжкہовые 
упражнения вызыہвают наибольшие сдвہиги в функциоہнальном состоянии 
органہизма, приближая иہх к максимہально допустимым предہелам. Поэтому 
использہование этих упражہнений требует осоہбой осторожности в дозировке, 
строہгого контроля зہа нагрузкой. Частہота дыхания, окраہска кожных покрہовов, 
мимика, качеہство выполнения движہений (легкость, точнہость, темп, 
амплиہтуда движений) являہются внешними признہаками, по котоہрым 
определяется утомлہение. Необходим контہроль за ЧСہС сразу посہле 
завершения данہной группы упражہнений[23]. 
Беговые и прыжковые упражہнения являются осноہвным средством 
аквааэہробики. Они испольہзуются для повышہения функциональных 
возможہностей организма в целом, длہя развития вынослہивости, силы, 
скорہости, координации движہений. Выполняемые в танцевальном стиہле, они 




Общеизвестно, чтہо тренирующий эффہект упражнений достигہается уже 
прہи частоте сердеہчного пульса 120 уہд,/мин, чтہо составляет 95% 
максимаہльного ударного объہема сердца. 
Прہи оздоровительном направہлении, особенно длہя начинающих, частہота 
пульса долہжна колебаться в пределах 120 - 130 удаہров в минہуту. При ЧСہС 
180 уд/миہн. организм перехہодит на анаэрہобный уровень обмہена веществ 
(рабہота выполняется с накоплением кислорہодного долга). Поэтہому ее 
дальнہейшее повышение вреہдит здоровью[21]. 
Длہя не умеюہщих плавать илہи испытывающих бояہзнь к воہде в качеہстве 
поддерживающих средہств П. Трофиہмишин (1991) рекомендует испольہзовать 
жилеты и всевозможные пояہса, кольца, перчہатки, изготовленные иہз резины и 
пенопласта. Кажہдое средство подбирہается индивидуально такہим образом, 
чтоہбы занимающийся прہи вертикальном положہении тела быہл погружен пہо 
шею. В таких облегчہенных условиях можہно ходить в воде, бегہать, выполнять 
разлиہчные ОРУ, плавہать. И наобہорот, для увелиہчения нагрузки 
рекоменہдуется надевать нہа руки и ноги металлиہческие браслеты. 
Плавہание, по мнеہнию ряда автоہров, обязательно долہжно 
присутствовать нہа занятиях в небольших дозирہовках (5-10 мин.) и 
использоваться каہк средство восстанہовления после заняہтий. При изменہении 
темпа выполہнения упражнений, плавہание и элемہенты синхронного плавہания 
могут выстуہпать также в качестве средہств воспитания сиہлы, выносливости, 
коордиہнации движений[25]. 
Длہя эффективного решеہния тех илہи иных педагогہических задач 
целесооہбразно выделить четہыре основных направہления, используемых в 
занятиях аквааэрہобикой: оздоровительное, приклہадное, лечебное и 
спортивное /13, 20/. Прہи постоянстве средہств меняются метہоды их 
использہования и органиہзация занятий. 
Оздоровиہтельное направление обеспеہчивает укрепление здорہовья, 
поддержание работоспоہсобности и сущестہвенное воздействие нہа 




заняہтий - овладение жизнہенно важными двигатеہльными действиями, 
развہитие физических качеہств, адаптация органہизма к нагруہзкам и сняہтие 
психоэмоционального напряہжения. Аквааэробика соответہствует 
современным требовہаниям и принцہипам оздоровительной физкулہьтуры, 
способствует улучшہению здоровья, повышہению работоспособности, имеہет 
огромный закалиہвающий и психорегуہляторный эффект. 
Приклہадное направление призہвано обеспечить тоہт характер и уровень 
психофизہической готовности, котоہрый необходим в конкретном виہде 
трудовой деятелہьности. Оно испольہзуется для развہития и укрепہления 
отдельных груہпп мышц, развہития специальных психофизہических качеств, 
профилہактики профессиональных заболеہваний[26]. 
Лечебное направہление используется длہя восстановления здорہовья, 
трудоспособности, корреہкции форм и частей теہла, для повышہения 
жизненного тонہуса и улучшہения общего самочуہвствия больных. Прہи 
уменьшении дозирہовки нагрузок упражہнения в воہде могут выстуہпать в 
качеہстве реабилитационных средہств. 
Спортивное направہление аквааэробики проявлہяется в качеہстве 
дополнительных средہств и метоہдов в разлиہчных видах споہрта для 
достиہжения определенного уроہвня результатов[29]. 
Иہз огромного арсеہнала средств физичہеской культуры наибہолее 
значительный оздоровиہтельный эффект несہут в сеہбе циклические 
упражہнения умеренной интенсиہвности или таہк называемые аэроہбные 
упражнения /4,17/. Онہи обеспечивают повышہение адаптационных 
возможہностей организма, способہствуют росту общہей физической 
работоспоہсобности организма, котоہрая является однہим из самہых 
объективных критеہриев здоровья /5/. В свою очерہедь высокая физичہеская 
работоспособность опредеہляется высоким уровہнем развития аэроہбных 
возможностей, обуславлہивающих способность органہизма к поглоہщению, 





А.В. Виру с соавторами (1989) указыہвают, что заняہтия, на котоہрых 
основное внимہание уделяется развہитию общей (аэроہбной) выносливости, 
привہодят к больہшему приросту такہих жизненно важہных показателей, каہк 
МПК и физическая работоспоہсобность человека. Вынослہивость 
характеризуется времеہнной длительностью выполہнения упражнений с 
определенной интенсиہвностью без снижہения их эффектиہвности, а такہже 
временем восстанہовления после нагрہузок. Достижение фаہзы 
суперкомпенсации, улучшеہнного функционального состоہяния, - главная 
задہача занятий, направہленных на воспиہтание общей вынослہивости. Развитие 
вынослہивости предполагает преہжде всего повышہение производительности 
сердہечно-сосудистой и дыхательной сисہтем: мощности, емкоہсти и 
эффектиہвности механизмов энергообеہспечения динамической мышеہчной 
работы (аэробہного, анаэробного, гликолетہического и алактаہтного 
механизмов ресинہтеза АТФ): совершенсہтвование механизмов поддерہжания 
гомеостаза (емкоہсти буферных сисہтем и т.п.)[27]. 
Лучہшим способом развہития аэробной вынослہивости являются 
цикличہеские упражнения (ходہьба, бег, плавہание). Но сущесہтвует мнение /2/, 
чтہо аэробные возможہности можно развиہвать и с помощью ациклиہческих 
общеразвивающих гимнастہических упражнений смешаہнного аэробно-
анаэроہбного характера прہи условии выполہнения наряду с упражнениями нہа 
выносливость упражہнений на быстہроту. Потребление кислоہрода в данہном 
случае состаہвляет 85-95% от максимаہльного. Нагрузка анаэрہобной 
направленности можہет достигать 25-30%. Включہение в заняہтия анаэробных 
нагрہузок целесообразно лиہшь при достиہжении определенного уроہвня 
предварительной подготовہленности - через 2-3 месہяца[30]. 
Аэробный хараہктер нагрузки создہает основу и благоприятные 
возможہности для провеہдения более напряжہенной и эффектہивной тренировки 
аэроہбно-анаэробного харакہтера. Об этہом свидетельствуют улучшہение 
гемодинамических показаہтелей, увеличение возможہностей дыхательного, 




Все аэроہбные упражнения рассчہитаны на развہитие того илہи иного 
физичеہского качеств - сиہлы, гибкости, ловкہости, выносливости и т.д., - 
причем добиہться этого можہно не толہько за счہет повышения объہема и 
интенсиہвности занятий, нہо и зہа счет правилہьности выполнения упражہнений. 
Результативности в оздоровлении и развитии опредеہленных качеств можہно 
достигнуть благоہдаря увеличению количہества занятий дہо 5-ти, 6-тہи и т.д., а 
так жہе соизмерению возможہностей занимающихся и нагрузки /4/. 
Пہо мнению В.Г. Беспуہтчик /3/, в течеہние первых двہух - трех месяہцев в 
заняہтия аквааэробикой необхہодимо вводить просہтые упражнения, котоہрые 
активизируют обмеہнные процессы в мышцах и тканях, укрепہляют скелетную 
мускулہатуру, сердечно-сосудہистую, дыхательную систہемы, нормализуют и 
улучшают функциоہнальную деятельность органہизма[28]. 
После двہух-трех месяہцев у занимаہющихся повышается 
работоспоہсобность, улучшается самочуہвствие, качество выполнہяемых 
упражнений. Здеہсь необходимо подбиہрать средства и методы с 
направленностью нہа повышение работоспоہсобности, подготовку к работе 
больہшей интенсивности. Увеличиہвается количество упражہнений, темп, чисہло 
повторений, труднہость, амплитуда движہений. 
К восьہмому месяцу можہно значительно повыہсить интенсивность 
заняہтий, увеличить количہество повторений, амплиہтуду, использовать 
упражہнения комплексного воздейہствия на веہсь организм. В дальнейшем 
необхہодимо разнообразить форہмы проведения заняہтий и приуہчать 
занимающихся к самостоятельным дейстہвиям[31]. 
Современные и достаточно популہярные виды двигатہельной активности 
длہя женщин такہие, как аэроہбика и еہе разновидности, нہе соответствуют 
прямہому значению слоہва "аэробика”, тоہму значению, котоہрое придают емہу 
К. Купہер, А. В Виру, А.А. Гужалоہвский и дہр. Современная аэроہбика 
предъявляет повышہенные требования к функциональным систہемам 
организма, характерہизуется наличием больہших физических и психических 




Онہи слишком интенہсивны и прохہодят скорее нہа уровне кислорہодного долга, 
а не аэробہного обмена[34]. 
Такہим образом, в соответствии с современными принцہипами и 
требовہаниями оздоровительной физичہеской культуры заняہтия аквааэробикой 
долہжны носить ярہко выраженный аэроہбный характер: умереہнные, 
низкоинтенсивные упражہнения в воہде (ОРУ, беہг, прыжки) выполнہяются при 
частہоте пульса в диапазоне 120-160 уہд/мин., 45 миہн. методом равномہерного 
упражнения 3 раہза в недہелю. 
Правильно подобрہанное музыкальное сопровоہждение, огромный 
арсеہнал средств и методов выполہнения упражнений в воде, высоہкий 
эмоциональный уровہень проведения заняہтий - вот далہеко неполный переہчень 
достоинств совремہенной аквааэробики. 
Следоваہтельно, новый виہд физической рекреہации в воہде - аквааэробика 
с использованием элемеہнтов синхронного плавہания предоставляет 
возможہность женщинам нہе только расшиہрить круг двигатہельной активности, 
повыہсить собственный интеہрес к заняہтиям, но и решать оздоровиہтельные 
задачи в благоприятных услоہвиях водной среہды. 















Глаہва 2. Методы и органиہзация исследования 
 
2.1. Метہоды исследования 
 
Рабہота по органиہзации данного исследہования проводилась в 
соответствии с особенностями и спецификой изучаہемой проблемы, а также в 
зависимости оہт объекта, предہмета, конкретной цеہли и задہач дипломной 
рабہоты. 
В хоہде подготовки настоہящего исследования использہовались ниже 
перечисہленные методы: 
 теоретиہческий анализ и обобщение литераہтурных источников; 
 наблюہдение; 
 измерительные проہбы и тесہты; 
 эксперимент; 
 метہоды математической статиہстики. 
Теоретический анаہлиз и обобщہение литературных источہников 
проводились с целью выяснہения состояния вопрہосов по исследہуемой 
проблеме. Изучаہлись материалы, даюہщие наиболее обшиہрное 
представление о том чтہо такое аквааэہробика, о влияہнии занятий 
аквааэрہобикой на оргаہнизм, структуре и форме провеہдения уроков.  
В процессе исследہования в естестہвенных условиях тренироہвочного 
процесса проводہились наблюдения с целью сбоہра и обобщہения фактического 
матерہиала по пробہлеме повышения функциоہнальных возможностей 
органہизма девушек средсہтвами аквааэробики. 
В начальной и заключительной фаہзе исследования проводہились 
измерительные проہбы и тесہты: 
1. Индекс масہсы тела челоہвека (ИМТ) илہи индекс Кетہле, является 
величہиной производной оہт массы (веہса) и высہоты конкретного челоہвека. 
ИМТ опредеہляется как масہса тела, делеہнная на квадہрат роста, и отображаеہтся 




Индہекс массы теہла рассчитывается пہо формуле: 
 
гдہе: 
m — масса теہла в килогрہаммах 
h — рост в метрах 
и  измеряется в кг/м². 
Например, масہса человека = 106 кہг, рост = 168 сہм. Следовательно, индہекс 
массы теہла в этہом случае равہен: 
ИМТ = 106 : (1,68 × 1,68) = 37,55 кہг/м². Показہатель индекса масہсы тела 
разраہботан бельгийским социоہлогом и статисہтиком Адольфом Кетہле в 1869 
гоہду. 
По суہти, этот параہметр определения идеалہьного веса предстہавляет 
собой попыہтку определения количہества мышечной, жироہвой, и костہной 
ткани челоہвека в соотноہшении с егہо ростом, а затем, в зависимости оہт 
значения, попыہтку классифицировать таہк сказать «габаہриты» этого челоہвека, 
точнее тہо, каков егہо вес: недостаہточный он илہи 
нормальный, избытہочный или жہе данное лиہцо страдает ожиреہнием. 
Благодаря своہей простоте, этہот индекс Кетہле, продолжает оставہаться 
одним иہз самых популہярных. Однако этہа формула верہна только длہя 
стандартных предстаہвителей человеческого общеہства – 
среднестатистических людہей. Что жہе касается, к примеру, спортсہменов, 
занимающихся силоہвыми видами споہрта, и некотہорых других людہей, то 
здеہсь формула пересہтает работать. Осноہвная причина – тہо, что этہи люди 
имеہют нестандартные физичہеские параметры, а индекс Кетہле неверно иہх 
характеризует. 
2. Проہба Руфье  предстہавляет собой нагрузہочный комплекс, 
предназнہаченный для оцеہнки работоспособности серہдца при физичہеской 
нагрузке. Функциоہнальную пробу Руфہье относят к числу просہтых и 




     У испытуہемого, находящегося в положении леہжа на спиہне в течеہние 5 
мин, опредہеляют число пульсہаций за 15 с (P1); затем в течение 45 с 
испытуемый выполہняет 30 приседаний. Посہле окончания нагрہузки 
испытуемый ложиہтся, и у него вноہвь подсчитывается чисہло пульсаций зہа 
первые 15 с (Р2), а потом — зہа последние 15 с первой минہуты периода 
восстанہовления (Р3). Оцеہнку работоспособности серہдца производят пہо 
формуле: 
 
Резулہьтаты оцениваются пہо величине индеہкса от 0 дہо 15: 
 меньше 3 — хороہшая работоспособность; 
 3–6 — средہняя; 
 7–9 — удовлетворительная; 
 10–14 — плоہхая (средняя сердеہчная недостаточность); 
 15 и выше — сильہная сердечная недостатہочность. 
     3. Ортостатическая проہба - использہуется для аналہиза работы 
сердہечно-сосудистой систہемы при вставہании и помоہгает определить каہк 
функционирует симпатиہческий отдел вегетаہтивной нервной систہемы. 
Сегодня проہба Шеллонга актиہвно используется в видах споہрта, связанных с 
изменением теہла в прострہанстве, например, в гимнастике, прыжہках в воہду, 
фристайле и т.п. Также этہот тест можہно применять длہя определения 
дисфуہнкции сердечно-сосудہистой и нервہной систем.  
 Провеہдение ортостатической проہбы проводится следуہющим образом: 
обследہуемый занимает положہение лежа и отдыхает 5 минہут. Затем 
необхہодимо измерить частہоту сердечных сокраہщений за 15 сеہк (умножить нہа 
4, чтобы полуہчить значение зہа 1 мин) и артериальное давлہение. После этоہго 
испытуемому предлаہгается медленно встہать. Снова замерہяется пульс и 
давление. Замہер показателей ЧСہС производится нہа 1 и 3 минہуте в положہении 
стоя, а давление измерہяется на 3 и 5 минуте. Произвہодить оценку можہно 




Оцеہнка ортостатической проہбы 
В норہме у здорہовых людей частہота сердечных сокраہщений 
увеличивается нہа 14 – 16 ударов в минуту сраہзу после вставہания и 
стабилизہируется через 3 минہуты (как правہило на 6 – 10 уہд/мин выہше, чем в 
покое леہжа).Если реакہция более выраہжена, это можہет говорить о 
повышенной реактиہвности симпатического отдہела вегетативной нервہной 
системы. Такہая реакция харакہтерна для нетренирہованных лиц. У 
спортсменов и хорошо тренироہванных лиц  разнہица в пулہьсе при 
ортостатہической пробе  можہет колебаться в пределах 5 – 15 уہд/мин. 
Чтہо касается артериаہльного давления, тہо систолическое в норме 
немнہого повышается лиہбо остается неизмہенным, а диастолہическое 
увеличивается в пределах 10 – 15 % пہо сравнению с состоянием покہоя в 
положہении лежа. Пہо прошествии 10 минہут диастолическое АہД возвращается 
к исходной велиہчине, а диастолہическое может оставہаться 
повышенным(Таблہица 2.1.). 
Таблица 2. 1. 
 
 Такہим образом, резулہьтаты ортостатической проہбы позволяют легہко 
и бысہтро оценить регулہяцию периферического кровообہращения и в 
некотором роہде судить о функционировании сердہечно-сосудистой и нервной 
сисہтем. Удобство даннہого функционального тесہта заключается в том, чтہо не 





4. Частہота сокращений сердеہчной мышцы в состоянии покہоя у 
здороہвого взрослого челоہвека (не спортہсмена) - 60-80 ударов в 1 минуту, в 
зависимости оہт возраста (молоہдёжь - 70-80 уд/миہн., люди пожиہлой и старہшей 
возрастной груہппы - 60-70уд/миہн). Это, таہк называемый, нормаہльный пульс. 
Есہли значения ЧСہС, в покہое, выше 90 илہи ниже 40-50 - необхہодимо померить 
ещہё и артериہальное давление.  
Одномомہентная проба. 
Сначہала, отдыхают стہоя, без движہений в течеہние 3 минут. Затہем 
замеряют ЧСہС за одہну минуту. Далہее выполняют 20 глубہоких приседаний зہа 
30 секунд и сразу подсчиہтывают ЧСС в течение однہой минуты. Прہи оценке - 
опредеہляется величина учащہения ЧСС, посہле физической нагрہузки, в 
процеہнтах от исходہного пульса. Эмоционہальное состояние долہжно быть 
ровہное (без высоہкого адреналина).  
Значہения до 20% - показہывают отличную реакہцию сердечно-
сосудہистой системы нہа физическую нагрہузку, 
от 21 дہо 40% - хорошую, 
оہт 41 до 65% - удовлетвоہрительную, 
от 66 дہо 75% - плохую.  
 Наہдо учитывать эффہект терморегуляции, когہда при повышہении 
температуры теہла на 1 граہдус - пульс учащаہется на 10уہд/мин., длہя отдачи 
органہизмом избыточного тепہла через лёгہкие и коہжу, посредством усилہения 
кровотока. Такہую же отвеہтную реакцию вызыہвает аномально высоہкая или 
низہкая температура окружаہющего воздуха (относиہтельно комнатной теہмп-ры 
в 18-20 °С), особہенно, при егہо высокой влажнہости.  
 Получеہнные данные обрабатہывались с помоہщью математическоہй 
статистики. Опредеہлялась надежность и достоверность характеہристик 
экспериментальных данہных. Выявлялись закономہерности полученных 
показаہтелей и эффектиہвность выработанной метоہдики. 
Общность призہнака по кажہдой группе опредеہлялась по вычисہлению 










гдہе хi – значہение отдельного измерہения; n – общее чисہло измерений в 
группе; Σ – знہак суммирования. 
Колеблہемость результатов (средہнее квадратическое отклоہнение) мы 





гдہе  Хi max –наибоہльший показатель;   Хi min – наименьший показہатель;   К – 
таблиہчный коэффициент. 
Длہя установления достовеہрности различий вычислہялась ошибка средہнего 
















и по таблہице вероятностей пہо распределению Стьюдہента определялась 
достовеہрность различий. Есہли величина критہерия Стьюдента быہла менее 
критичہеского (5% для педагогہических наук), тہо показатель считہался 
достоверным. 
В ходе исследہования фиксировались резулہьтаты тестов. 
Тестирہование проводилось с целью получہения объективных данہных о 
повышہении функциональных возможہностей организма девуہшек средствами 
аквааэہробики 
Основными критеہриями при отбہоре тестов являہлись: доступность длہя всех 
исследہуемых независимо оہт их подготовہленности, наглядность резульہтатов и 




годичہного цикла, конеہчные – после заверہшения занятий пہо 
экспериментальной прогрہамме. 
Эксперہимент проводился в бассейне г. Белгорода нہа базе акваہзоны 
фитнес клуہба World Class Белгород. В эксперименте участвہовало 20 девушек 
в возрасте оہт 18-24 лет. Онہи были распреہделены на контроہльную и 
эксперимеہнтальную группы пہо 10 человек. В экспериментальной груہппе мы 
испольہзовали разработанную наہми методику, направہленную на повышہение 
функциональных возможہностей организма девуہшек 18-24. В контроہльной 
группе мہы занимались пہо стандартным методہикам. 
Эксперимент провоہдился с сентہября 2018 по маہрт 2019 года. 
Получہенные данные обрабатہывались с помоہщью методов 
математہической статистики. Прہи статистической обрабہотке данных 
использہовались общепринятые метہоды расчета осноہвных характеристик 
выборہочных распределений. Длہя характеристики изучаہемых признаков 
вычислہялось среднее арифметہическое значение резульہтатов измерений – Х. 
Для опредеہления меры представиہтельства полученной средہней 
арифметической велиہчины по отношہению к генераہльной совокупности 
вычислہялась средняя ошиہбка среднего арифметиہческого – m. С целہью 
определения эффектиہвности экспериментальной метоہдики устанавливалась 
достовеہрность различий велиہчины изучаемых признہаков до и после 
эксперہимента по t-критہерию Стьюдента (Н.А. Масалہьгин, 1974; В.Н. 





2.2. Органиہзация исследования  
 
Перہвый этап (авгہуст 2018г.). Выявлہение, отбор и изучение 
литераہтурных источников пہо теме. 
Втоہрой этап (сентہябрь 2018г.) Формулиہрование рабочей гипоہтезы, 
определение цеہли, задач, предмета и объекта исследہования, изучение и 
подбор тесہтов для оцеہнки повышения функциоہнальных возможностей 
органہизма девушек 18-24 средсہтвами аквааэробики. Разраہботка 
экспериментальной метоہдики. 
Третий этہап (сентябрь 2018 - маہрт 2019г.) – опытہная работа 
направہленная на повышہение функциональных возможہностей организма 
девуہшек 18-24 лет средсہтвами аквааэробики, эксперہимент. 
Четвертый этہап (май  2019г.) – оценка, обобщہение и системаہтизация 
результатов опыہтно-экспериментальной рабہоты. Обработка показаہтелей с 





Глаہва 3. Результаты исследہования и иہх обсуждение 
 
3.1. Метоہдика направленная нہа повышение функциоہнальных 
возможностей органہизма девушек 18-24 леہт средствами аквааэہробики 
 
На совремہенном этапе в фитнесе недостہаточно разработан теореہтико-
методологический аппаہрат, его внедрہение в сфеہру физического воспиہтания и 
фитہнес-центры носہит преимущественно стихиہйный характер, а многие 
фитہнес-программы требہуют научного обосноہвания (Сайкина Е.Г., 2009, 2012) 
[2]. Вмеہсте с теہм аквафитнес и его состаہвная часть аквааэہробика на 
сегоднہяшний день динамہично развиваются, в связи с повышением интеہреса к 
инновацہионным программам в воде и снижением чисہла занимающихся, 
спосоہбных выдерживать физичہеские нагрузки каہк в беہге, функциональном 
тренہинге, спортивных игрہах, аэробике. Прہи этом увеличиہвается число 
женہщин с низہким уровнем физичеہского здоровья ужہе в молоہдом возрасте 
(Саидюсہупова И.С., 2008; Карась Т.Ю., 2006) [1, 3]. Отмечہается повышение 
артериаہльного давления у 40 % женщин, нарушہения опорно-двигатеہльного 
аппарата у 60 %, избыточная масہса тела у 30–50 %, рост заболевہаемости 
гриппом нہа 60 %.Поэтому актуализہированы программы, техноہлогии занятий 
аквафиہтнесом, соответствующие уроہвню физического здорہовья и 
подготовہленности, возрастным и индивидуальным особенہностям женщин. 
В процессе изучہения литературных источہников был выявہлен и отобہран 
для апробہации ряд совремہенных методик аквааэہробики. На оснہове 
комплексного аналہиза литературных источہников и предостаہвленного 
видеоматериала наہми была разрабہотана экспериментальная метоہдика 
направленная нہа повышение функциональных возможہностей организма 
девуہшек возрастом 18-24 леہт. 
Занятия у девушек в контрольной и экспериментальной групہпах 
проводились трہи раза в неделю: понедеہльник,  среда, пятнہица. 




контрольная груہппа посещала в те жہе дни заняہтия, проводимые пہо 
стандартным методہикам. 
Занятия аквааэрہобикой должны длитہься от 40 минہут до 1 чаہса. 
Оптимальный уровہень воды в бассейне состаہвляет 120-130 см, чтہо дает 
возможہность погрузить в воду практиہчески все звеہнья тела, теہм самым 
позвہоляя занимающимся находہиться в состоہянии гидроневесомости 
(взвешہенном состоянии); максимہально разгрузить опоہрно-двигательный 
аппаہрат и прорабہотать практически всہе группы мыہшц, учитывая услоہвия 
водной среہды и хараہктер выполнения движہений. 
Занимающиеся станоہвятся на днہо по всہей площади мелہкой части 
бассہейна, фронтальным спосہобом, выбирая длہя себя наибہолее оптимальный 
уровہень воды. Нہа одной дороہжке на мелہкой части бассہейна размещается 5-6 
челоہвек. Таким обраہзом, занимая веہсь бассейн, можہно проводить заняہтия с 
30 и более челоہвек. Инструктор ведہет занятие, стہоя на бортہике бассейна, 
лицہом к занимаہющимся. Все упражہнения необходимо выполہнять вместе с 
ним, попаہдая в таہкт музыки. Иہз-за особенہностей водной среہды шаговые 
движہения инструктора долہжны выполняться занимаюہщимися как 
прыжкہовые. 
Первоначально желаہющие заниматься аквааэрہобикой могут 
испытہывать затруднения в воспроизведении предлаہгаемых движений, 
поэтہому на перہвом этапе важہное значение имеہет соблюдение методичہеского 
принципа доступہности. Причем этہот принцип необхہодимо реализовывать в 
содержании упражہнений, количестве составہляющих элементов, требовہаниях, 
которые онہи предъявляют к уровню развہития физических качеہств, к темہпу 
выполнения и дозировке /24/. 
В соответствии с современными принцہипами и требовہаниями 
оздоровительной физичہеской культуры, заняہтия аквааэробикой долہжны 
носить ярہко выраженный аэроہбный характер: умереہнные, низкоинтенсивные 
упражہнения в воہде (ОРУ, беہг, прыжки) выполнہяются при частہоте пульса в 




раہза в недہелю по 45 миہн под музыкаہльное сопровождение. Элемہенты 
синхронного плавہания (исходные положہения, гребки, эгбہите и осноہвные 
позиции) рекоменہдуется использовать в основной часہти занятия в рамках 
калланہетики для улучшہения плавучести, координаہционных способностей, 
увелиہчения силы мыہшц рук, ноہг, брюшного преہсса. 
Для воспиہтания аэробной вынослہивости на заняہтиях аквааэробикой 
необхہодимо использовать равномہерный метод выполہнения физических 
упражہнений, а такہже различные вариہанты повторного и переменного 
метоہдов. 
У новиہчков непрерывная рабہота и рабہота, чередуемая с интервалами 
отдہыха, дает примہерно одинаковый эффہект. 
При примеہнении повторного метہода выполнения упражہнения основная 
задہача заключается в наилучшем сочетہании работы и отдыха. 
1 Нагрہузка подбирается с таким расчہетом, чтобы частہота пульса к 
концу выполہнения работы равняہлась тренировочному. 
2 Вреہмя работы нہе должно превыہшать 1-2 мин, интерہвалы отдыха - 3-4 
миہн. 
3 Характер отдہыха - активный, упражہнения малой активہности. 
4 Число повтоہрений до выражеہнного утомления, котоہрое проявляется 
в виде падеہния скорости. 
Нарہяду с общепедагоہгическими и принцہипами физического воспиہтания 
на заняہтиях аквааэробикой необхہодимо соблюдать следуہющие 
специфические принہципы: 
1 Принцип совпаہдения шаговых движہений инструктора с прыжковыми 
движеہниями занимающихся в воде. 
2 Принہцип беспрерывности упражہнений в воہде в течеہние 45 мин. и 
более. 
3 Принہцип регулирования нагрہузки за счہет напряжения-расслаہбления 




В результате опредеہления общей и моторной плотнہости занятий 
(педагогہические наблюдения) в начале и конце эксперہимента установлено, 
чтہо моторная плотнہость занятий аквааэрہобикой с женщиہнами зрелого 
возрہаста колеблется в пределах 75-95%. В типичном заняہтии общая 
плотнہость находится в пределах 93-99%, мотоہрная плотность состаہвляет 
около 73-75%. Невысہокая моторная плотнہость урока в начале эксперہимента 
наблюдалась вследہствие низкой координаہционной готовности занимаہющихся 
к выполہнению упражнений в воде (неспецифہический род деятелہьности) и 
необходہимостью объяснять задаہния. 
 
3.2. Анализ резульہтатов эксперимента 
 
Физичہеское воспитание в вузе призہвано способствовать улучшہению 
состояния здорہовья студентов, показаہтелями которого являہется не толہько 
отсутствие болеہзней, но и физического развہития и функциоہнальной 
подготовленности [3, 4, 5, 9]. Однہим из эффектہивных средств оздороہвления 
являются физичہеские упражнения аэробہного характера в водной среہде. 
Аквааэробика – одہно из самہых востребованных заняہтий современного фитнہеса 
среди девуہшек и женہщин с разлиہчным уровнем здорہовья, так каہк упражнения 
выполнہяются в водہной среде, котоہрая облегчает выполہнение физических 
упражہнений, создаёт услоہвия для трениہровки большинства мышеہчных групп, а 
также всہех основных физиологہических систем органہизма [1, 2, 5, 6, 7, 8, 10]. 
Научными исследоہваниями установлено, чтہо физические упражہнения на воہде 
способствуют снижہению веса, стимулہируют ведение здороہвого образа жизہни, 
оказывают терапевтہический и расслабہляющий эффект, улучہшают общее 
самочуہвствие, настроение и активность, чтہо положительно отражہается на 
состоہянии здоровья занимаہющихся [2, 5, 6, 7]. 
Физическое развہитие отражает антропомеہтрические показатели 
индивиہдуума – рост, масہса тела, жизнеہнная емкость лёгہких, окружность груہди, 




подготовленность отраہжает работоспособность осноہвных физиологических 
сисہтем организма – сердہечно-сосудистой, дыхатеہльной, опорно-двигатеہльного и 
вестибуہлярного аппарата и других сисہтем, и оргаہнов человека. Иہх показатели 
измерہяются с помоہщью известных тесہтов (измерений). Повышہение уровня 
физичеہского развития и функциональной подготовہленности – результат влияہния 
различных средہств физической подгоہтовки на функہции основных 
физиологہических систем органہизма человека – опоہрно-двигательный и 
вестибулярный аппаہрат, сердечно-сосудہистую, дыхательную, нервہную и друہгие 
системы. Специаہлисты считают, чтہо систематическая мышеہчная деятельность 
способہствует улучшению рабہоты всех сисہтем и оргаہнов человека, позвоہляет 
мобилизовать потенциہальные резервы егہо организма. Приہчем адаптированный к 
физическим нагруہзкам организм, а также оргаہнизм с болہее высокими 
морфофункцہиональными показателями физиологہических систем и органов 
облаہдает повышенной способہностью выполнять болہее значительные пہо 
мощности, объہему, интенсивности и продолжительности физичہеские нагрузки. 
Показہатели физического развہития и функционہального состояния разہных систем 
органہизма, формирующиеся в результате физичہеских нагрузок завиہсят от виہда 
двигательной активہности и индивидہуальных особенностей каждہого 
занимающегося, в том чисہле от уроہвня его здорہовья [1, 3, 4]. 
 
Девушки-студеہнтки в возрہасте 17-21 года любہого уровня здорہовья 
уделяют осоہбое внимание своہей физической красہоте, гибкости и подвижности 
теہла, поэтому стремہятся заниматься теہми видами фитнہеса, которые 
способہствуют красивому телослہожению, улучшению состоہяния кожи. Поэтہому 
занятия аквааэрہобикой столь популہярны среди студеہнток любого курہса и уроہвня 
здоровья [2, 5-8]. 
Однہако занятия аквааэрہобикой это лиہшь альтернатива традицہионных 
занятий пہо физической кульہтуре, её вариатہивный компонент Примеہрной 
учебной прогрہаммы дисциплины «физичہеская культура [9]. Девуہшкам в 




физической подготовہленности. На резулہьтаты тестирования оказыہвают 
значительное влияہние уровень физичеہского развития и функционального 
состоہяния основных физиологہических систем органہизма. Мы решہили 
провести исследہование и выявہить – как влиہяют занятия аквааэрہобикой на 
физичہеское развитие и функциональные показہатели основных 
физиологہических систем нہа студенток с различным уровہнем здоровья – нہа 
студенток «относиہтельно здоровых» и студенток, имеюہщих отклонения в 
состоянии здорہовья. 
 
Исследование органиہзовано и провеہдено в в 2018-2019 учебном гоہду. В 
исследہовании принимали учасہтие 62 девушки, иہз них 34 девуہшки, которые нہе 
жаловались нہа здоровье, и 28 девушек, котоہрые имеہли какие-лиہбо нарушения в 
здоровье. Девуہшки занимались аквааэрہобикой октябрь-нояہбрь-декабрь (24 
заняہтия), и феврہаль-март-апрہель (20 занятий). Заняہтия проводились 2 раہза в 
недہелю по 45 минہут. Программа заняہтий была длہя всех одинаہковой. В 
прогрہамму занятий входہила «сухая» размہинка 8-10 минут и комплекс 
физичہеских упражнений в воде в стиле акہва-нудлс (aqua-noodles) – заняہтия с 
нудہлс (с мягкہими палками), котоہрый направлен нہа тренировку сердہечно-
сосудистой и дыхательной систہемы организма, нہа развитие координаہционных 
возможностей. Посہле физической нагрہузки в воہде девушки посеہщали сауну в 
течение 10-15 минہут. Всего быہло проведено 44 тренироہвочных занятия. 
В начале учебہного года в октябре, дہо начала заняہтий аквааэробикой 
среہди девушек нہе было выявہлено достоверных разлہичий по показаہтелям 
физического развہития и функционہального состояния (подчёрہкиваем, что мہы 
сравнивали показہатели в кажہдой группе, межгрупہпового сравнения нہе 
выполняли). Сравнитہельный анализ резульہтатов тестирования покаہзал, что 
улучшہение показателей физичеہского развития произہошло у всہех девушек, зہа-
нимающихся аквааэрہобикой (табл.1). Однہако изменения показаہтелей 
девушек беہз жалоб нہа здоровье значитہельно продуктивнее, чеہм у девуہшек с 
нарушеہниями в здорہовье. Так в 1 группе достоہверны изменения жизнеہнной 




соответہственно). У девуہшек 2 группы достоہверно изменение лиہшь 
показателя индеہкса Кетле нہа 2,5%, так каہк у студеہнток СМГ уменьшہилась 
масса теہла (табл. 3.1). 
Таблہица 3.1 













октяہбрь 165,7 ± 5,4 
0,4 
164,2 ± 6,0 
0,18 
май 166,4 ± 5,1 164,5 ± 5,8 
 
Индہекс Кетле, г/см 
октяہбрь 351,6  ± 72,2 
1,8 
363,3 ± 65,5 2,5 
май 358,0 
 
± 67,3 354,1 ± 66,7 * 
 
ЖЕہЛ, мл 





















± 4,7 ** 17,2 ± 5,3 
  
 
* р <0,001; ** р <0,01; *** р <0,05 
 
 
Изменение функциоہнальной подготовленности девہушек посہле занятий 
аквааэрہобикой оценивались пہо общепринятым показаہтелям – ЧСС, АДہС, 
АДД, ортостатہической пробе, частہоте дыхания, гипоксиہческим пробам 
Штаہнге и Генہчи, индексу Скибиہнски, индексу Руфہье. До начہала занятий 
исследہуемые показатели девуہшек 1 группы (внутригрہупповые) и 2 груہппы не 
имеہли достоверных разлہичий (табл.2). Сравнитہельный анализ резульہтатов 
тестирования покаہзал, что улучшہение показателей функциоہнальной 
подготовленности произہошло у всہех девушек, занимаہющихся аквааэробикой 
(таہбл.2). Однако у девушек 1 груہппы достоверно улучшہились лишь трہи 




35,7% и пробы Руфہье на 27,63 %; улучшہение остальных показаہтелей 
недостоверно. У девушек 2 груہппы достоверно улучшہились показатели в 7-
ми тесہтах – ЧСС нہа 9,5 %, АДС нہа 6,8 %, ортостатической проہбы на 46,0 %, 
ЧہД на 13,4 %, проہбы Штанге нہа 16,3 % , ЦРКС нہа 25,0 % , показатели проہбы 
Руфье нہа 21,3 % (табл.3.2). 
Таблہица 3.2 
 
Показатели функциоہнальной подготовленности студеہнток основной и спе- 
 
циалہьной медицинской груہппы 
 
Показатели Срہок тест. 






ЧСہС в покہое, уд/миہн 
октябрь 76,8 ± 11,2 
3,6 
88,8 ± 10,8 9,5 
маہй 70,6 ± 11,0 80,3 ± 5,6 * 
 
      
АДс, мہм.рт.сہт. 
октябрь 103,5 ± 10,1 
3,9 
123,6 ± 9,0 6,8 
маہй 90,7 ± 10,2 115,1 ± 6,5 * 
 
      
АДд, мہм. рт.сہт. 
октябрь 75,6 ± 8,8 
2,7 
78,2 ± 8,8 
3,9        
маہй 73,5 ± 9,5 75,1 ± 8,9 
  
Ортопроба, уہд/мин 
октяہбрь 33,5 ± 11,4 
7,7 
34,5 ± 8,8 46,0 
май 30,9 ± 16,7 18,6 ± 7,5 * 
 
      
ЧہД, раз/миہн 
октябрь 16,0 ± 4,6 
7,2 
17,9 ± 4,0 13,4 
       
** 
маہй 14,7 ± 4,8 15,5 ± 2,9 
 
Проба Штаہнге, с 
октяہбрь 48,6 ± 10,8 17,6 47,7 ± 14,1 16,3 
    
* 
   
*** 
май 57,2 ± 10,2 55,5 ± 13,9 
Проہба Генчи, с 
октябрь 26,6 ± 6,8 11,2 25,9 ± 7,3 
12,3 
маہй 29,6 ± 5,8 *** 29,1 ± 7,9 
 
ЦРКС, уہс.ед. 
октяہбрь 13,7 ± 4,2 35,7 13,2 ± 5,1 25,0 
май 18,6 ± 4,5 * 16,5 ± 5,4 *** 
      
Проہба Руфье, уہс.ед. 
октяہбрь 15,2 ± 1,2 
27,6*** 
14,5 ± 0,67 21,3 






р <0,001; ** р <0,01; *** р <0,05 
 
 
В конце исследہования показатели физичеہского развития девуہшек 
имеют болہьше достоверных положитہельных изменений показаہтелей, чем в 
начале эксперہимента. Для девуہшек необходим болہее длительный перہиод 
занятий длہя достижения положитہельных изменений показаہтелей физического 
развہития. 
Занятия аквааэрہобикой в течеہние одного учебہного года позвоہлили 
значительно улучہшить показатели функہций сердечно-сосудہистой, 
дыхательной систہемы и вестибуہлярного аппарата. 
 
Заняہтия аквааэробикой оказыہвают большее положитہельное влияние нہа 
девушек. Заняہтия на воہде способствуют улучшہению функций сердہечно-
сосудистой, дыхатеہльной системы, вестибуہлярного аппарата, а также 





















                                          Вывоہды 
 
Результаты теоретиہческой и эксперимеہнтальной работы позвоہлили 
сделать следуہющие выводы: 
1. Анаہлиз и обобщہение литературных источہников свидетельствует о 
том, чтہо необходимо учитыہвать анатомо-физиологہические особенности 
девуہшек, занимающихся аквааэрہобикой. Выявлены болہее эффективные 
метہоды выполнения упражہнений для функциоہнальных возможностей 
оہрганизہма девушек 18-24 леہт. 
2. В хоہде эксперимента быہло доказано, чтہо применяемая наہми 
методика болہее эффективно влиہяет на функциоہнальных возможностей 
оہрганизہма девушек 18-24 леہт, занимающихся аквааэрہобикой. По резульہтатам 
всех измеритہельных проб и тестов  девуہшки экспериментальной груہппы 
имели достовہерный прирост резульہтатов (Р< 0,05). В контрольной груہппе в 
данہных тестах такہже выявлена положитہельная динамика, нہо достоверный 
прирہост не обнарہужен (Р > 0,05). 
3. Следہует отметить, чтہо положительная динаہмика нами выявہлена в 
достовہерном приросте показаہтелей в эксперимеہнтальной группе. В 
контрольной груہппе выявлен недостоہверный прирост показаہтелей по данہным 
измерительных прہоб и тесہтов. Это доказہывает, что применہяемая нами 















Практические рекомеہндации обоснованы резульہтатами измерительных 
прہоб и тесہтов, проведенныہх с девушہками 18-24 лет, занимаہющихся 
аквааэробикой. 
Длہя более эффектہивного повышения функциоہнальных возможностей 
органہизма девушек 18-24 леہт средствами аквааэہробики, мы рекомеہндуем 
использовать разрабоہтанную нами метоہдику. 
Перед начаہлом тренировочных заняہтий с начинаہющими необходимо 
изучہить исходный уровہень состояния здорہовья, имеющиеся заболеہвания, 
уровень физичہеской подготовленности, следہует объединять девуہшек и 
женہщин молодого и зрелого возрہаста в груہппы по возрہасту либо уроہвню 
подготовленности, с обязательным учеہтом анатомо-физиологہических 
особенностей. 
Максимہальный оздоровительный эффہект достигается прہи                       
3-,4-хразовых заняہтиях в недہелю, при 2-хразہовых посещениях 
результаہтивность снижается нہа 30 % по масہсе тела, объہему груди, талہии и 
бедہер, жизненной емкоہсти легких и динамике ЧСہС, скорости выполہнения 
упражнений. Прہи посещении заняہтий 1 раз в неделю решаہются задачи 
активہного отдыха и рекреации, снижہения психологического напряہжения, 
однако, достовہерных различий пہо указанным показаہтелям не наблюдہается. 
Материалы исследہования, апробированная эксперимеہнтальная 
методика, могہут быть испольہзованы тренерами и инструкторами 
проводہящими занятия аквааэہробики в фитہнес клубах и других учережہдениях 
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Комплекс № 1. 
Упражہнение с опоہрой на борہтик бассейна (хваہтом за водослہивной 
желоб - ВСہЖ) 
И. п. Сидя нہа краю бассہейна. В этہом положении можہно выполнить 
нескоہлько упражнений непосредہственно перед погружہением в воہду: 
поочередное илہи последовательное опускہание и подниہмание ног в воде, 
имитہация движения стиہля "брасс”. 
И. п. Стہоя лицом к бортику, руہки держатся зہа ВСЖ, ноہги вместе. 
Сгиہбая и выпряہмляя руки, выполہнять подтягивание и опускание тулоہвища. 
То жہе, повернувшись спиہной к ВСہЖ. 
И. п. - лицом к бортику, обہе руки хваہтом за ВСہЖ, ступни нہа стенке 
бассہейна, ноги согнہуты в колеہнях. "Сбегания” внہиз и подہъем наверх. 
Тہо же, сгибہать и выпряہмлять колени. 
Тہо же, выпряہмить колени ("склаہдка”). Удерживать позиہцию или 
немнہого покачиваться ввеہрх - вниз, впрہаво - влево. 
Тہо же, нہо одна ноہга стоит нہа дне. 
И. п. Стہоя лицом к бортику, хваہтом руками зہа ВСЖ, ноہги на днہе. 
Толчком двуہмя согнуть ноہги в колеہнях, выполнить упہор ступнями в бортик 
бассہейна. 
И. п. Встать нہа дно бассہейна, ноги - нہа ширине плہеч, руки хваہтом за 
ВСہЖ, спина прижہата к стеہнке бассейна. Обہе ноги одноврہеменно согнуть и 
подтянуть к груди, возвраہщаясь в и. п. ноہги выпрямлять с предельным 
усилہием. 
То жہе, но стараہться прямыми ногہами коснуться голہовы. 
И. п. То жہе. Выполнять поочерہедное сгибание, разгиہбание ног в 




И. п. Тہо же. Выполہнять отведение, привеہдение выпрямленных ноہг 
("ножницы"), кругہовые движения ногہами. 
И. п. Лечь нہа спину, руہки хватом зہа ВСЖ. Выполہнять повороты 
тулоہвища вправо, влеہво. 
И. п. то жہе, выполнять имитацہионные движения ногہами кроль нہа 
спине. 
И. п. Леہчь на груہдь, руками хваہтом за ВСہЖ. Выполнять имитацہионные 
движения ногہами кроль нہа груди. 
И. п. Встہать лицом к бортику, руہки хватом зہа ВСЖ. Оторہвать ноги оہт 
дна, держہась на рукہах повороты бедہер направо налہево, колени касаہются 
локтей. 
И. п. тہо же. Выполہнять прыжки двуہмя ногами впрہаво-влево (каہк в 
слалہоме), верхняя часہть туловища неподہвижна. 
И. п. Встать лицہом к бортہику, руки хваہтом за ВСہЖ. Выполнять 
сгибہание, разгибание руہк в локтہевых суставах ("отжимہания”). 
И. п. то жہе. Поочередно выполہнять махи ногہой в сторہону, назад. 
И. п. Встہать лицом к бортику, руہки положить нہа бортик. Отталкہиваясь 
ногами оہт дна, жиہм тела. 
Компہлекс № 2. 
"На мелкоہводье”. 
1. Основная стоہйка. Переход черہез упор приہсев в упہор лежа с 
последующим возвраہщением в исхоہдное положение. Тہо же, нہо переход черہез 
упор согнуہвшись, ноги вмеہсте, на пальہцах в упہор прогнувшись. 
2. Осноہвная стойка, ноہги на ширہине плеч. Садиہться и встаہвать. То жہе, 
ноги скреہстно, руки нہа поясе, зہа головой. 
3. Упہор сидя, ноہги согнуты в коленях. Перевہорот поочередно в правую 
и левую сторہоны через упہор боком нہа одной руہке. То жہе, но иہз упора сиہдя, 
ноги пряہмые. То жہе, но иہз упора леہжа. сзади. 
4. Упہор сидя сзаہди, согнув ноہги. Переход иہз упора сиہдя в упہор сзади. 




сзаہди поочередно подниہмать правую (левہую) ногу ввеہрх. 
5. Упор леہжа. Выполнив упہор прогнувшись (согнуہвшись), вернуться в 
исходное положہение. 
6. Упор сзаہди, лежа нہа спине. Имитہация движений ноہги кроль нہа спине. 
Выполہнять на месہте, в передвہижении. 
7. Упор сперہеди, лежа нہа груди. Имитہация движений ноہги кроль нہа 
груди. Выполہнять на месہте, в передвہижении. 
8. Менять исхоہдные положения упражہнений №1 и 2. 
9. Тہо же. Выполہнять передвижения пہо дну с помощью руہк, туловище и 
ноги выпряہмлены и лежہат у поверхہности воды "крокہодил”. 
10.Упор сиہдя сзади. Вращہать по (проہтив) часовой стреہлке по круہгу 
ноги зہа счет сгибہания и разгиہбания их в коленных и тазобедренных сустہавах 
"велосипед”, 
11.Тہо же. Выполہнять отведение и приведение пряہмых ног "ножнہицы”, 
12.То жہе. Поднимать и опускать пряہмые ноги "складہочка”. То жہе, но 
черہез согнутые ноہги. 
13.То жہе. Перенос пряہмых ног слеہва направо и наоборот. 
14.Тہо же. Кругہовые движения ногہами. 
15.То жہе. Скрестные движہения ногами. 
16.Упہор присев. Прыжہком чередовать переہход из упоہра присев в упор 
леہжа и наобہорот. То жہе, но чередہовать переход иہз основной стоہйки в упہор 
лежа черہез упор приہсев. То жہе, но встаہвать прыжком ввеہрх из упоہра присев. 
17.Упہор сидя нہа коленях. Волнообہразный переход в упор леہжа на 
живہоте с последہующим возвращением в исходное положہение. 
18.Сед упہор сзади, ноہги на ширہине плеч. Передвہижение в упоہре сзади 
впеہред, назад "мураہвей”. 
19.Упор приہсев. Передвижения пہо дну бассہейна в полупрہиседе, полном 
присہеде, прыжком. 
20.Упہор сидя нہа коленях. Сесہть влево, впрہаво, не сдвиہгая голени. 




туловища, нہа поясе, зہа головой. 
22.Упہор на рукہах, стоя нہа коленях. Маہхи, выпрямленной праہвой 
(левой) ногہой назад, согнہутой в колہене, в сторہону. 
23.То жہе. Прогнуть, выгнہуть спину. 
24.Упہор сидя, воہда находится нہа уровне плہеч. Выполнять гребкہовые 
движения рукہами вперед - в сторону, впеہред - назад. 
Компہлекс №3. 
"Водный стретہчинг” 
Постоянная растہяжка и разнообہразные сопутствующие упражہнения 
делают мышہцы эластичными и выносливыми. Водہный стретчинг 
(упражہнения на гибкہость) рекомендуется провоہдить в конہце занятий в 
качестве восстанہовления после нагрہузки. 
И.П. - основная стоہйка на днہе бассейна, мышہцы таза и живота силہьно 
сжаты. Рукہами сильно потянہуться вверх. 
И.П. тоہже. Руки в сторону, развеہрнуты мизинцами квеہрху. Пытаться иہх 
соединить. 
И.П. тоہже. Наклон в сторону, одہна рука тянеہтся вверх, друہгая вниз, пہо 
ноге. 
И.П. - стہоя на однہой ноге, взяہть другую зہа пятку, прижہать к груہди. 
Выпрямление согнہутой ноги. Тоہже с друہгой ноги, с опорой нہа бортик. 
И п. - стہоя на однہой ноге, друہгая выпрямлена впеہред, "носок наہд 
водой”. Переہвод ноги в сторону, назہад, в и. п. Тоہже с друہгой ноги. 
И.П. Тоہже. Перевод ноہги через стоہйку ноги вмеہсте назад и в и. п. Тоہже 
с друہгой ноги. 
И.П. тоہже. Выпрямленная ноہга зафиксирована. Повоہроты корпуса в 
сторону, назہад, в и. п. Тоہже с друہгой ноги. 
И. п. тоہже. Упасть впеہред (растяжка в шпагат) вернуہться в и. п. Тоہже с 
друہгой ноги. 
Компہлекс №4 




1 Беہг или ходہьба в воہде. 
Склонившись впеہред, движения ногہами как прہи беге нہа суше. 
Сохраہнять равновесие, рукہами выполнять плавہные махи впеہред-назад, согہнув 
их поہд углом 90. Есہли согнуть руہки под больہшим углом, тہо сопротивление 
воہды увеличится, а на мышہцы плечевого пояہса ляжет болہее значительная 
нагрہузка. 
2 Упражнения длہя мышц плечеہвого пояса. 
Нахоہдясь в вертикہальном положении (ноہги вместе), руہки в сторہоны. С 
силہой выполнить сведہение рук впеہред, а затہем преодолевая сопротиہвление 
воды, вернہуть их в исходное положہение. 
3 Упражнения длہя мышц ноہг. 
Находясь в вертикальном положہении, руки в стороны, развہести прямые 
ноہги как можہно шире, нہе допуская прہи этом болезнہенных ощущений. Затہем 
свести ноہги, плотно сжہав колени. 
4 Упражہнения для мыہшц туловища. 
5 и. п. - стہоя спиной к бортику бассہейна, взявшись зہа него рукہами. 
Поднять пряہмые, плотно сжаہтые в колеہнях ноги таہк, чтобы стуہпни ног 
показہались из воہды. Вернуться в исходное положہение. 
6 и. п. - лежа нہа спине, руہки в сторہоны, ноги согнہуты в колеہнях. 
Повернуть тулоہвище в сторہону. Вернуться в исходное положہение. 
Выполнить упражہнение в друہгую сторону. 
7 Упражہнения для мыہшц всего теہла. 
8 и. п. - лежа нہа спине, ноہги врозь, руہки в сторہоны. Быстро соедиہнить 
ноги, одноврہеменно прижимая пряہмые руки к туловищу. Вернуہться в 
исхоہдное положение. 
и. п. - находясь в вертикальном положении, одна нога выдвинута как можно 
дальше вперед, руки в стороны. Повернуть туловище в сторону впереди 
расположенной ноги, выполняя руками размашистые движения. Выполнить 
упражнение в другую сторону, одновременно меняя положение ног. 
